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Seniorikokit syksy 2025


Menu 4.9

Paahdettu kesäkurpitsa-cashew sosekeitto

Sieni-kasvis-pannukakkua, syksyinen juures-couscous salaatti 
ja lämmintä palsternakka kastiketta

Kesäkurpitsakakkua ja haudutettu tee / kahvi
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Kokoontumiskerrat syksy 2025
4.9, 18.9, 2.10, 30.10, 13.11, 27.11, 11.12
klo: 10.00 – 13.00
Raaka-aine maksu 10€ 
Paahdettu kesäkurpitsa- cashew sosekeitto

Ainekset

1-2 kpl	kesäkurpitsa
1 kpl	keltasipuli
100 g	cashew pähkinä
3 kpl	valkosipulinkynsi
n. 5 dl	vesi+ 1 kpl kasvisliemikuutio
1 tl	kurkuma
½ puntti	tuore basilika
	oliiviöljyä, mustapippuria,  suola


Työvaiheet

1. Paloittele kesäkurpitsa, sipuli ja valkosipuli.

2. Lisää palat ja pähkinät leivinpaperin päälle uuninpelille.


3. Mausta oliiviöljyllä, suolalla, kurkumalla ja mustapippurilla.

4. Paahda uunissa 225 asteessa n. 20min ajan, kunnes kasvikset ovat kypsyneet.


5.  Kuumenna kattilaan vesi, lisää kasvisliemikuutio ja paahtuneet kasvikset.

6. Anna kiehua muutaman minuutin ajan.


7. Lisää tuore basilika ja soseuta sauvasekoittimella.

8. Maista ja tarjoile.

Voit lisätä tilkan kermaa tai kookoskermaa sekaan.

Sieni-kasvispannukakku

Ainekset

8 dl	maito
4 kpl	kanamuna
4 dl	vehnäjauho
1 dl	öljyä
150 g	juustoraaste
250 g	kirsikkatomaatteja
200 g	sieniä
1 kpl	keltasipuli tai kevätsipuli varsineen
100 g	mustakaali
½ puntti	tuore basilika
1-2 tl	mangocurry
	suolaa ja mustapippuria

Työvaiheet

1. Sekoita isoon kulhoon maito, kanamunat, jauho, öljy, mangocurry, suola ja mustapippuria sekä silputtu basilika.

2. Anna turvota taikinan.


3. Leikkaa sienet, sipuli ja revi mustakaalin lehdet, paista öljyssä pannulla hetki, niin että sienet saavat väriä pintaan.

4. Leikkaa kirsikkatomaatit puoliksi.


5. Ota korkea uuninpelti ja vuoraa leivinpaperilla.

6. Kaada taikina, lisää paistettu sieniseos, tomaatit ja juustoraaste.


7. Paista uunissa 225 asteessa, keskitasossa n 30- 40 min ajan kunnes pinta on kauniin ruskea.
Juures-couscous salaatti

Ainekset
Erilaisia juureksia, esim.
1 kpl	Nauris
1 kpl	palsternakka
2 kpl	porkkana				vaihe yksi
½  kpl 	lanttu / bataatti
2 tl	kuivattua yrttiä ( timjami, basilika )
	öljy, vaahterasiirappi, suola ja mustapippuri

3 dl	couscous ( täysjyvä )
3 dl	kuuma vesi + 1 kpl kasvisliemikuutio		vaihe kaksi
3 rkl	oliiviöljy
1 rkl	sitruunamehu

1 puntti	lehtipersilja
1 kpl	Granaattiomenan siemenet			vaihe kolme
1 purkki	vaalea iso papu
100 g	juustoa ( feta )

Työvaiheet

1. Kuori ja paloittele kasvikset pieneksi paloiksi.
2. Vuoraa uuninpelti leivinpaperilla ja lisää kasvikset.
3. Mausta öljyllä, vaahterasiirapilla, kuivatulla yrtillä, suolalla ja mustapippurilla.
4. Paahda uunissa 200 asteessa n. 20-30 min koosta riippuen.

5. Kuumenna vesi kiehuvaksi pienessä kattilassa, lisää kasvisliemikuutio, öljy, sitruunamehu ja couscous, ota virta pois ja laita kansi päälle, anna kypsyä pakkauksen ohjeen mukaan.

6. Kaada laakealle tarjoilualustalle paahtuneet juurekset ja kypsä couscous, sekoita kevyesti.

7. Koristele juustolla, pavuilla, lehtipersiljalla ja granaattiomenan siemenillä.
Lämmin palsternakka kastike

Ainekset

1 kpl	iso palsternakka
1 kpl	keltasipuli
1 tl	kuivattua rakuunaa
	öljyä, suolaa ja mustapippuria
2 dl	kermaa

Työvaiheet

1. Pilko palsternakka ja sipuli, mausta ja kypsennä pannulla öljyssä. 

2. Lisää tarvittaessa tilkka vettä nopeuttaaksesi kypsymistä.

3. Siirrä pehmenneet ainekset korkeareunaiseen astiaan, lisää kerma ja soseuta sauvasekoittimella.

4. Maista ja tarjoile.


Säätele kiinteyttä lisäämällä vettä/ kermaa tarvittaessa











Kesäkurpitsakakku

Ainekset

2 ½ dl	juokseva voi tai sulatettu rasva
n. 200 g	raastettua kesäkurpitsaa ( ei nestettä )
2 dl	sokeri
4 kpl	kanamuna
1 kpl 	sitruunanmehu ja kuoriraaste
5 dl	vehnäjauho
2 tl	leivinjauhe


Työvaiheet

1. Raasta kesäkurpitsa karkeaksi raasteeksi, valuta neste tarvittaessa. 

2. Huuhtele sitruuna, raasta kuori ja purista mehu talteen.


3. Sekoita kaikki ainekset sekaisin isossa kulhossa , -vispilällä käsin ei koneella.

4. Kaada vuokaan ( 20x30cm ), muista leivinpaperi.


5. Paista uunissa keskitasolla 175 asteessa n 30-40min ajan kunnes pinta on kauniin ruskea.

6. Jäähdytä, leikkaa paloiksi ja tarjoile.







Pese kädet – kokki ei ole kirurgi, mutta hygienia kannattaa!

🥕 Kerää raaka-aineet ennen kuin inspiraatio katoaa.
🧹 Siisti työpisteesi – sotkuinen kokki = stressaantunut kokki.
🚮 Lajittele jätteet, roskikset löytyvät käsienpesupisteeltä.
🍽️ Astiat koneeseen ( paitsi veitset ja paistinpannut ) → kuivaa → paikoilleen.
⚠️ Älä tee tiskivuorta altaaseen – se ei ole taideteos!
Kun lopetat:
✨ Puhdista työtaso, liesi ja ovet
        Laita tavarat paikoilleen
🤝 Auta kaveria – sankaritiskari saa aina respectiä
🍴   Syödään rauhassa kuin herrasväki,
(tai ainakin yritetään).
       Jako-oikeudenmukaisuus: otetaan tähderuokia vasta ruokailun jälkeen.
🧽 Loppusiivous ja tiskit → tehdään yhdessä -> nopeammin päiväunille     
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